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Comoincorporar € gercicio al diaadiay quelos
excesos del verano no pasen factura, segun mediQuo

El objetivo no es perder el peso que se ha ganado en vacaciones en tiempo en récord
sino ponerse en forma cuanto antes, realizando actividad fisica y llevando una
alimentacion sana y equilibrada. No hace falta apuntarse a un gimnasio. Andar 15
minutos diarios, realizar paseos mas largos 3 dias a la semana y no utilizar el ascensor
y subir a pie las escaleras son algunos de los ejercicios que se pueden realizar
Septiembre no es solo sinbnimo de vuelta a la rutina sino también el mes para pasar revista a los
excesos de verano y las vacaciones. Pero, ¢cuantos kilos se suele engordar durante este periodo?
Tres, de media, segun la Sociedad Espafiola de Endocrinologia y Nutricion (SEEN).

El objetivo estas fechas no debe ser solo dejar atras esa nueva lorza que se ha ganado en tiempo
récord durante las vacaciones, sino ponerse uno en forma cuanto antes realizando actividad fisica y
llevando una alimentacion sana y equilibrada. Es importante tomarselo con calma para no caer en el
“efecto rebote”.

Por ello, para preparar el cuerpo, recuperar la figura e intentar perder esos kilitos de mas, David
Peinado, entrenador personal de mediQuo — una app de chat médico 24 horas, los 7 dias de la
semana-, afirma que “lo ideal es hacerlo de manera progresiva. No tiene sentido estar 2 meses sin
entrenar y empezar a practicar deporte 5 dias a la semana porque sélo causara que lo odiemos y
abandonemos”.

El entrenador personal de mediQuo da las pautas para volver al entrenamiento en septiembre. Es
necesario recordar que casi nadie suele volver de vacaciones con la misma condicion fisica que tenia
antes de marcharse, por lo tanto hay que empezar con ejercicios suaves.

El periodo de adaptacion debe estar en torno a 30-45 dias. A lo largo de este tiempo, el entrenamiento
irA aumentando progresivamente como la intensidad de los ejercicios. Ademas, tener muchas agujetas
no significa que se esté entrenando bien. Segun David Peinado, “hay que regular bien las intensidades
para tener agujetas llevaderas que te permitan afrontar las siguientes sesiones”. Si cuesta tomar la
decision de iniciar el entrenamiento, hay que pensar lo poco que cuesta tomar la decision de pedir una
cafia 0 una tapa mas en el periodo de vacaciones. El que algo quiere, algo le cuesta.

También es importante saber como incorporar el ejercicio en el dia a dia sin necesidad del ir al
gimnasio. Los trayectos a pie que duren menos de 15 minutos de tiempo se deben realizar andando,
evitando asi el coche o el transporte publico. Cada vez que se quiera sentar en cualquier silla, sofa o
similar, es bueno realizar el gesto de sentarse y levantarse 3 veces antes de mantenerse sentado; a lo
largo del dia se haran muchas sentadillas que permitiran tonificar el tronco inferior. No subir en
ascensor durante 30 dias y utilizar las escaleras en su lugar, asi como salir a pasear durante 40
minutos (combinando 2 minutos de caminar a paso normal y 1 minutos mas rapido) son otras maneras
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sencillas de afadir la actividad fisica a la rutina diaria.

Con el movil, es bueno utilizar alguna App de contar pasos diarios. Peinado recomienda “marcarse un
objetivo minimo de 7.000 pasos diarios y cada dos semanas aumentar el objetivo de 1.000 pasos
hasta alcanzar los 12.000 pasos diarios”.
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